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V diplomski nalogi smo predstavili osnovne boksarske tehnike, ki so primerne 
predvsem za tiste, ki se z boksom niso še nikoli srečali. Tehnike so opisane na 
enostaven način, po korakih in so zato vsakomur dostopne. Težavnost izvedbe 
tehnik lahko prilagodimo posamezniku glede na starost, spol in telesno pripravljenost.  
Uvod naloge obsega opis osnovne boksarske opreme in pripomočkov. V jedru so 
predstavljeni osnovni boksarski udarci in njihove kombinacije. Poleg tega so opisani 
tudi osnovni obrambni gibi ter najpogostejše napake začetnikov. Vse tehnike so 
natančno opisane in podkrepljene s slikovnimi prikazi. Nadalje naloga vsebuje tudi 
praktični primer treninga za lažje razumevanje in celovitejši vpogled v športno 
panogo ter praktične nasvete glede opreme in priprave na vadbo. Glavni namen 
naloge je omogočiti začetnikom samostojno učenje in treniranje tega športa. Naloga 
lahko predstavlja pomoč športnim pedagogom in inštruktorjem skupinskih vadb, ki 
želijo predstaviti šport boksa ali popestriti ure športne vzgoje.  
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BOXING AS A SPORTS RECREATIONAL TRAINING 
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In my thesis, I presented basic boxing techniques, which are suitable especially for 
those who have never encountered boxing before. The techniques are described in a 
simple, step-by-step manner and are therefore accessible to anyone. The difficulty of 
performance can be adjusted to the individual according to age, gender and physical 
fitness. In the content is listed fundamental boxing equipment and accessories. Basic 
strikes and combinations are described. In addition, basic defense moves and the 
most common mistakes made by beginners are described. The material also 
contains a practical example of training for easier understanding and more 
comprehensive insight into this sporting discipline. Finally, we added some practical 
tips on equipment and training. The main purpose of the thesis is to enable beginners 
to learn and train this sport independently. The thesis project can be of assistance to 
sports teachers and group exercise instructors who want to introduce boxing or to 






1 UVOD ................................................................................................................... 9 
1.1 ZGODOVINA BOKSA .................................................................................. 9 
1.2 BOKSARSKA OPREMA IN VADBENI PRIPOMOČKI ............................... 10 
1.2.1 OBLAČILA IN OBUTEV .................................................................. 10 
1.2.2 OPREMA IN VADBENI PRIPOMOČKI ............................................ 12 
1.3 CILJI .......................................................................................................... 14 
2 METODE DELA ................................................................................................. 15 
3 OSNOVE BOKSA .............................................................................................. 16 
3.1 OSNOVNI BOKSARSKI UDARCI .............................................................. 18 
3.1.1 UDARCI NARAVNOST – DIREKTI ................................................. 18 
3.1.2 UDARCI S STRANI – KROŠEJI ...................................................... 21 
3.1.3 UDARCI OD SPODAJ NAVZGOR – APERKATI ............................. 24 
3.2 NAJBOLJ POGOSTE NAPAKE ZAČETNIKOV ......................................... 27 
3.2.1 NAPAKE PRI OSNOVNEM BORILNEM POLOŽAJU ..................... 27 
3.2.2 NAPAKE PRI UDARCIH NARAVNOST V GLAVO (DIREKTI) ........ 30 
3.2.1 NAPAKE PRI UDARCIH S STRANI (KROŠEJI) ........................................ 34 
3.2.3 NAPAKE PRI UDARCIH OD SPODAJ NAVZGOR (APERKATI) .... 38 
3.3 OSNOVNE OBRAMBNE TEHNIKE ........................................................... 43 
3.3.1 DVOJNO POKRIVANJE .................................................................. 43 
3.3.2 ODKLONI IN ZAKLONI ................................................................... 44 
3.3.3 OBRAMBA S KROŽNIM GIBOM TELESA – ESKIVAŽA ................ 46 
3.4 KOMBINACIJE UDARCEV ........................................................................ 47 
3.5 POSTOPEK UČENJA BOKSARSKIH TEHNIK ......................................... 49 
3.6 PRIMER TRENINGA ................................................................................. 50 
4 SKLEP ............................................................................................................... 54 




Slika 1.  Oblačila in obutev v dvorani ....................................................................... 10 
Slika 2.  Oblačila in obutev na prostem ................................................................... 11 
Slika 3.  Dvoranska obutev ...................................................................................... 11 
Slika 4.  Obutev na prostem .................................................................................... 11 
Slika 5.  Boksarska vreča ........................................................................................ 12 
Slika 6.  Rokavice in povoji ...................................................................................... 13 
Slika 7.  Drugi boksarski pripomočki ........................................................................ 14 
Slika 8.  Drža pesti ................................................................................................... 16 
Slika 9.  Osnovni boksarski položaj ......................................................................... 17 
Slika 10.  Pravilno gibanje nog .................................................................................. 18 
Slika 11.  Prvi direkt ................................................................................................... 19 
Slika 12.  Zadnji direkt ............................................................................................... 20 
Slika 13.  Zgoraj prvi direkt v telo, spodaj zadnji direkt v telo .................................... 21 
Slika 14.  Prvi kroše v glavo ...................................................................................... 22 
Slika 15.  Zadnji kroše v glavo ................................................................................... 23 
Slika 16.  Prvi kroše v telo ......................................................................................... 24 
Slika 17.  Prvi aperkat v glavo ................................................................................... 25 
Slika 18.  Zadnji aperkat v glavo ................................................................................ 26 
Slika 19.  Prvi aperkat v telo ...................................................................................... 26 
Slika 20.  Zadnji aperkat v telo................................................................................... 27 
Slika 21.  Osnovni gard: levo nepravilno, desno pravilno .......................................... 28 
Slika 22.  Postavitev pete: levo nepravilno, desno pravilno ....................................... 28 
Slika 23.  Postavitev rok: levo nepravilno, desno pravilno ......................................... 29 
Slika 24.  Položaj rok: levo nepravilno, desno pravilno .............................................. 29 
Slika 25.  Postavitev rok: levo nepravilno, desno pravilno ......................................... 30 
Slika 26.  Prvi direkt: levo nepravilno, desno pravilno ................................................ 30 
Slika 27.  Prvi direkt: levo nepravilno, desno pravilno ................................................ 31 
Slika 28.  Prenos teže: levo nepravilno, desno pravilno ............................................ 31 
Slika 29.  Zadnji direkt: levo nepravilno, desno pravilno ............................................ 32 
Slika 30.  Zadnji direkt: levo nepravilno, desno pravilno ............................................ 32 
Slika 31.  Zadnji direkt: levo nepravilno, desno pravilno ............................................ 33 
Slika 32.  Prvi direkt v telo: levo nepravilno, desno pravilno ...................................... 33 
Slika 33.  Zadnji direkt v telo: levo nepravilno, desno pravilno .................................. 34 
Slika 34.  Prvi kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno ................................... 34 
Slika 35.  Zadnji kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno ................................ 35 
Slika 36.  Prvi kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno ................................... 35 
Slika 37.  Zadnji kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno ................................ 36 
Slika 38.  Prvi kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno ................................... 36 
Slika 39.  Prvi kroše v telo: levo nepravilno, desno pravilno ...................................... 37 
Slika 40.  Zadnji kroše v telo: levo nepravilno, desno pravilno .................................. 38 
Slika 41.  Aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno ....................................... 39 
Slika 42.  Zadnji aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno............................. 40 
Slika 43.  Prvi aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno ................................ 41 
Slika 44.  Zadnji aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno............................. 42 
Slika 45.  Prvi in zadnji aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno .................. 43 
Slika 46.  Dvojno pokrivanje: levo nepravilno, desno pravilno ................................... 44 
Slika 47.  Odkloni: levo nepravilno, desno pravilno ................................................... 45 
Slika 48.  Zaklon: levo nepravilno, desno pravilno ..................................................... 46 
 
Slika 49.  Eskivaža pravilno ....................................................................................... 46 
Slika 50.  Eskivaža nepravilno ................................................................................... 47 
Slika 51.  Vsak gib izvajamo 30 sekund .................................................................... 51 
Slika 52.  Vsak položaj zadržujemo 30 sekund.......................................................... 52 







Boks je šport, ki zahteva obvladovanje prav vseh gibalnih sposobnosti. Potrebna je 
eksplozivna moč celega telesa, aerobna in anaerobna vzdržljivost, koordinacija rok in 
nog, ravnotežje in gibljivost, tudi občutek za ritem je pomemben (Price, 2006). Boks 
je eden najbolj zahtevnih športov, vendar je kljub temu prilagodljiv posamezniku. Kar 
pomeni, da je primeren za najmlajše, starejše, bolj ali manj fizično pripravljene ljudi, 
zelo primeren pa je tudi za ženske. Poleg tega je ob pravilnem in postopnem 
izvajanju tehnik tudi zelo varen šport.   
 
Popularnost tega športa pri nas počasi a vztrajno raste. Po Sloveniji imamo že kar 
nekaj boksarskih klubov  kjer se trenira boks na zelo visoki ravni. Tako se vse več 
ljudi tudi vpisuje in trenira v teh klubih. To diplomsko delo pa bo pripomoček za 
rekreativce in začetnike, ki se z boksom niso še nikoli srečali in bi radi na strokoven 
in sistematičen način spoznali ta šport. 
1.1 ZGODOVINA BOKSA 
Boks je ena izmed najstarejših športnih aktivnosti, že v najzgodnejših obdobjih 
človeškega razvoja so ljudje uporabljali boks kot sredstvo za samoobrambo in 
preživetje. Na začetku je predstavljal sredstvo boja za obstanek, pozneje pa je postal 
sredstvo za fizični razvoj in se je razvil v spretnost ter športno panogo. Boks v 
nekoliko drugačni obliki od današnjega športa so poznali že Sumerci pred 7000 leti. 
Prav tako so že v obdobju klasične Grčije prirejali boksarske borbe, kjer je boks 
predstavljal sestavni del vzgoje mladih. V starem veku so boje s pestmi poimenovali 
pugilism, kar pomeni boj ali borba. Izraz boxing se je razvil v Angliji, ko stisnemo 
pest, dobimo obliko škatle ali po angleško box. Tako pridemo do angleškega izraza 
boxing. Borbe s pestmi so poznali tudi v Rusiji in Italiji. Praktično po vsem svetu so 
potekale borbe s pestmi v takšni ali drugačni obliki. Po zapiskih Janeza Vajkarda 
Valvasorja so se tudi pri nas borci spopadali s pestmi. Med drugim je opisal spopade 
mladeničev ob mestnem prazniku na mostu v Ljubljani leta 1210 (Gale, 1997). 
 
Moderni boks se je pojavil v Angliji, katerega začetnik je bil James Figg, ki je bil tudi 
prvak Anglije leta 1719. Njegov šampionski naslednik, John Broughton, je leta 1743 
izdal prva tiskana pravila, imenovana Broughton Rules, ki so veljala do leta 1838. 
Leta 1865 je markiz Quensberry izdal nova pravila, v katerih je prvič omejil runde, ki 
naj bi trajale tri minute z enominutnimi odmori. Pred tem se je runda namreč končala, 
ko je eden ob borcev padel pod udarci in je bil v tako imenovanem knockdownu. V 
Angliji so ustanovili tudi prvo boksarsko zvezo. Boksarje so delili na kategorije, in 
sicer leta 1868 so poznali lahko, srednjo in težko kategorijo. Kasneje so dodali še 
druge kategorije, ki jih poznamo še danes, in sicer peresno, mušjo, bantamsko, 
polveltersko, veltersko polsrednjo, poltežko in supertežko. Pri ženskah sta še 
kategoriji igle in polbantamska, ni pa supertežke. Tekmovalce so začeli deliti na 
profesionalce in amaterje. Prvo amatersko prvenstvo je potekalo v Angliji leta 1867 
prvo amatersko zvezo pa so prav tako ustanovili v Angliji leta 1880. Od tu se je 
moderni boks širil v ZDA, Avstralijo in Novo Zelandijo. V Evropi se je najprej pojavil v 
Franciji, kasneje tudi drugod. Boks nam je skozi leta postregel z nekaterimi izjemnimi 
športniki in velikimi šampioni. Eden izmed prvih je bil Jack Johnson, ki je postal 
svetovni prvak leta 1910, Jack Dempsey svetovni prvak v letih 1919–1926 (samo 
dodan, obrazloži, ali je bil on tudi med prvimi). Prav tako Joe Luis, čigar zmaga nad 
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nemškim borcem Max Schmelingom leta 1938 bo za vedno zapisana v zgodovino. 
Največje ime modernega boksa pa je nedvomno Mohammad Ali, ki je leta 1963 pri 
svojih 22 letih postal do takrat najmlajši svetovni prvak. Ali je spremenil svet, ne le 
zaradi svojih športnih dosežkov, temveč tudi zaradi svoje osebnosti in prepričanj 
zunaj ringa in je še danes ikona in vzor ljudem po vsem svetu (Gale, 1997). 
 
Da so boje s pestmi gojili tudi na naših tleh že v daljni zgodovini, je dokaz upodobitev 
boksarjev na bronasti situli iz Vač iz obdobja od leta 800 do 350 pr. n. š. Prve 
boksarske rokavice je v Slovenijo prinesel inženir Stanko Bloudek, po prvi svetovni 
vojni so se začeli ustanavljati prvi boksarski klubi v Ljubljani, Mariboru, Trbovljah, 
Celju in na Jesenicah. Boksarska zveza Slovenije je bila ustanovljena leta 1950, prvo 
mladinsko prvenstvo Slovenije pa je potekalo leta 1951 v Ljubljani. Pred 
osamosvojitvijo je boks pri nas nekoliko zamrl, vendar so se po osamosvojitvi 
prebudili upi in želje, da bi temu športu zagotovili mesto, ki mu pripada. V zadnjih 
letih je k popularnosti veliko pripomogel naš šampion Dejan Zavec, ki je leta 2009 v 
Južni Afriki postal svetovni prvak pod organizacijo IBF. Njegovi športni dosežki, še 
posebej pa njegov karakter in osebnost, so dvignili ta šport na raven, ki si jo zasluži 
(Gale, 1997). 
1.2 BOKSARSKA OPREMA IN VADBENI PRIPOMOČKI 
Preden se podamo na pot razvijanja boksarskih spretnosti, je priporočljivo, da se 
opremimo s primernimi oblačili in obutvijo ter si priskrbimo osnovne boksarske 
pripomočke.  
1.2.1 OBLAČILA IN OBUTEV 
Za trening boksa so primerna vsa športna oblačila. Odvisno je le od temperature in 
okolja, v katerem treniramo, če treniramo v zaprtem prostoru, kjer so relativno 
zmerne temperature, potem so najbolj primerne kratke športne hlače in kratka 
majica. Lahko oblečemo tudi majico brez rokavov, ta namreč omogoča nekoliko bolj 
prosto gibanje ramenskega obroča. Če treniramo na prostem in so temperature 
nekoliko nižje, je smiselno, da oblečemo dolga športna oblačila, kot so športne 
trenirke, majice z dolgimi rokavi, športni puloverji ali tudi športne jakne.  
 
 
Slika 1. Oblačila in obutev v dvorani 




Slika 2. Oblačila in obutev na prostem 
Vir: Young athlete going for a run outdoor in snow, hardcore training and jogging, 
2018 
 
Obutev je odvisna od podlage, na kateri bomo trenirali. Če bomo trenirali v zaprtem 
prostoru, kot so športne dvorane, garaže, prostori v blokih ali hišah, potem so 
primerni klasični dvoranski športni copati. Lahko si priskrbimo tudi specifično 
boksarsko obutev, še posebej, če bomo trenirali na oblazinjenih podlagah, kot so 
blazine tatami. Na slednjih lahko v skrajnih primerih treniramo tudi bosi, vendar s tem 
povečamo možnosti poškodb nog, predvsem gležnjev. Pri treningih na prostem pa 




Slika 3. Dvoranska obutev 
Vir: Boxhog II Boxing Shoes, 2019 
Slika 4. Obutev na prostem 





Slika 5. Boksarska vreča 
Vir: PROLAST 500-lb Boxing/MMA/Muay Thai Heavy Punching Bag, 2019 
1.2.2 OPREMA IN VADBENI PRIPOMOČKI 
Boksarska vreča je glavni in osnovni pripomoček pri vadbi boksa. Poznamo vreče 
različnih oblik, velikosti in teže. Za začetnike so najbolj priporočljive klasične, večje in 
nekoliko težje 40-kilogramske vreče. Nekatere vreče imajo na spodnji strani tudi 
zanko, preko katere jih lahko vpnemo na podlago ali na utež, ki jo postavimo na tla 
pod vrečo. To je še posebej priporočljivo za začetnike, saj s tem zmanjšamo 
amplitudo gibanja vreče in olajšamo vadbo (Taraniš, 1997). 
 
Na teh vrečah lahko vadimo vse vrste udarcev posamično, v nizih in kombinacijah. 
Razvijamo lahko praktično vse tehnične elemente boksa, razen obrambnih tehnik. 
Treniramo lahko tehniko udarcev ter gibanje nog in telesa. Razvijamo aerobno in 
anaerobno kapaciteto ter moč. Prav tako na vrečah delamo na moči, eksplozivnosti 
in hitrosti udarcev. Trening na vrečah je torej zelo pester in celosten, saj uporabljamo 
prav vse mišice telesa, prav tako je eden od najbolj učinkovitih metod za izgubljanje 
maščobe in oblikovanja telesa, kar še posebej zanima rekreativne športnike (Taraniš, 
1997). 
 
Boksarske rokavice in povoji so nepogrešljiv del boksarske opreme. Poznamo več 
vrst rokavic, vendar so najbolj primerne klasične boksarske rokavice teže 10 do 16 
unč. Velikosti rokavic se delijo v glavnem na otroške, ženske in moške in so 
univerzalnih velikosti. Nekoliko se lahko velikost in oblika razlikujejo glede na znamko 
rokavic, zato je priporočljivo, da jih pred nakupom preizkusimo, ali ustrezajo naši 
obliki in velikosti rok. Povoji se razlikujejo po dolžini in elastičnosti, njihova primernost 




Slika 6. Rokavice in povoji 
Vir: Professional Boxing Gloves & Boxing Hand Wraps Set, 2019 
 
Osnovna boksarska oprema, ki smo jo do sedaj našteli, je povsem dovolj za 
rekreativno treniranje boksa in boksarskih veščin. Smiselno pa je našteti še nekatere 
dodatne oblike pripomočkov, ki sicer niso nujni, so pa zelo priporočljivi pri vadbi 
boksa. 
 
Žoga za udarjanje – angl. Punch ball ali double end ball. Primerna je za razvijanje 
hitrosti, natančnosti, koordinacije, občutka za ritem in razvoja specialne vzdržljivosti. 
Pomaga tudi pri obrambnih tehnikah in občutku vračanja nasprotnikovih udarcev. Za 
začetnike je vadba s to žogo nekoliko bolj zahtevna, saj zahteva tehnično brezhibno 
in natančno izvedbo udarcev, prav tako je potrebna relativno visoka kontrola moči 
udarcev, saj se drugače žoga odbija s preveliko hitrostjo in v ritmu, ki mu začetniki ne 
morejo slediti (Taraniš, 1997). 
 
Hitra žoga – hruška je zelo hitra in gibljiva boksarska naprava, primerna za razvoj 
hitrostne vzdržljivosti ter povezane koordinacije med očmi in rokami. Tudi na tej 
napravi razvijamo občutek za ritem in ga lahko poljubno spreminjamo (Taraniš, 
1997). 
 
Kolebnica je prav tako eden od zelo koristnih in praktičnih pripomočkov. Za trening s 
kolebnico ne potrebujemo veliko prostora, brez težav treniramo v manjših prostorih 
ali celo doma v hiši, stanovanju. Vadimo lahko na veliko različnih načinov in 
razvijamo aerobne in anaerobne telesne sisteme. Zelo dobra je tudi za trening 
koordinacije, ritma in časovne usklajenosti rok in nog, kar je ključnega pomena pri 
vadbi boksarskih veščin. 
 
Med manjše pripomočke, ki so lahko zelo koristni, spadajo težke žoge, s katerimi 
lahko med drugim razvijamo tudi maksimalno in hitro moč udarcev, različne elastike, 
večje so primerne za trening mišic zgornjega dela telesa, manjše pa za razvijanja 





Slika 7. Drugi boksarski pripomočki 
Vir: Everhide Double-End Striking Bag, 2019; Boxing Speed Ball, 2019; RDX C2 
Adjustable Aluminum Handle Skipping Rope, 2019; Ram Medicine Balls Sport, 2019; 
1.3  CILJI 
Cilj diplomske naloge je izdelati priročnik, ki bo predstavil osnovne tehnike boksa in 
metodiko učenja le teh. Razložil bom osnove gibanja pri boksu, osnovne obrambne 
tehnike, udarce in osnovne kombinacije udarcev. Predstavil bom tudi z boksom 
povezujoče se komplementarne vaje za moč in gibljivost. Nato pa vse skupaj 
zaokrožil v neko celoto, kako se lahko kdorkoli s pomočjo tega priročnika nauči 
osnovnih tehnik boksa 
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2 METODE DELA 
Uporabili bomo deskriptivno metodo dela. Pomagali si bomo z spletnimi in pisnimi 
viri, domačimi in tujimi. Izhajali pa bomo tudi iz svojih izkušenj. Posamezne elemente 




3 OSNOVE BOKSA 
Osnovno tehnično znanje je temelj za razvoj in napredek posameznika. Učenja se 
moramo lotiti postopno, se pravi tehnične elemente boksa moramo razvijati in 
nadgrajevati v pravilnem vrstnem redu. Tehnike boksa bi lahko delili na osnovno 
znanje, elemente napada ter elemente obrambe. 
 
DRŽA PESTI IN UDARNA POVRŠINA 
 
Pest je boksarjevo temeljno sredstvo in je pravilno stisnjena, kadar sta kazalec in 
sredinec povita in stisnjena na dlan nekoliko močneje kot prstanec in mezinec. Palec 
sega čez kazalec in sredinec. Tako dobimo ravno ploskev, ki lahko prenaša sile pri 
izvajanju udarcev. Idealna udarna površina na pesti sta členka kazalca in sredinca, 
ker sta ta dva členka pomaknjena bolj naprej, poleg tega na tej točki lahko pest 
prenese največje obremenitve. S pravilno držo pesti lahko najučinkoviteje izvajamo 




Slika 8. Drža pesti 
 
OSNOVNI BORILNI POLOŽAJ – GARD 
 
Pravilen gard je položaj telesa, nog in rok, ki omogoča pravilno ravnotežje pri gibanju 
ter učinkovito izvedbo napada ali obrambe. Borilni položaj mora zagotavljati obrambo 
vitalnih delov telesa, kot so brada, sence, trebušna votlina, vratna žila in srce. Za 
začetnike je vsak borilni položaj enak, temu bi lahko dejali osnovni gard. Kasneje pa 
si vsak posameznik gard nekoliko prilagodi glede na svojo telesno zgradbo, se pravi, 
odvisen je od telesne višine, teže, dolžine rok in nog ter telesne oblike in zgradbe. 
Najpomembnejše pri gardu je, da se vedno počutimo stabilne in da lahko učinkovito 
prenašamo težo z noge na nogo ter pri gibanju ne izgubljamo ravnotežja (Taraniš, 
1997). 
 
V nadaljevanju sledi opis postavitve borilnega položaja za desničarje, tako imenovani 
normalni ali levi gard, kar pomeni, da sta leva noga in roka spredaj. Za levičarje so 
navodila enaka, le stran zamenjamo in postavimo desno nogo in roko naprej, čemur 
rečemo desni gard.  
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KAKO SE POSTAVIMO V OSNOVNI BORILNI POLOŽAJ (za desničarje) 
 
Začnemo s položajem sonožno, nato se postavimo nekoliko širše od širine ramen. Z 
levo nogo stopimo korak naprej in stopalo rahlo obrnemo navznoter. Zgornji del 
telesa malenkost nagnemo naprej. Desno nogo in stopalo zadaj obrnemo rahlo na 
desno. Peta zadnje noge je nekoliko dvignjena in težo telesa razporedimo na 
sprednji del stopala. Kolena so rahlo upognjena in teža telesa enakomerno 
razporejena na obe nogi. Leva pest je rahlo stisnjena v višini brade in od nje 
oddaljena 20 do 30 cm. Desna pest je rahlo stisnjena in postavljena ob bradi v višini 
desne rame. Leva rama je postavljena nekoliko višje od desne in pogled ne sme biti 
oviran. Pesti so rahlo upognjene navznoter. Glava je v naravni drži in rahlo nagnjena 
naprej, tako da je brada skrita ob levi rami. Komolci so ob telesu in pripravljeni na 
obrambo udarcev (Gale, 1997; Taraniš, 1997). 
 
 
Slika 9. Osnovni boksarski položaj 
 
POLOŽAJ IN DELO NOG 
 
Za učinkovito izvedbo napada in obrambe pri boksu je pomembno ves čas prenašati 
težo telesa z ene noge na drugo in ob tem obdržati brezhibno ravnotežje, kar 
dosežemo s koordinacijo rok, telesa in nog. Imeti moramo pravilen razmik med 
nogami, dovolj širok, da smo še vedno stabilni, vendar ne preveč, da nas ne ovira pri 
izvedbi boksarskih korakov. Dobro delo nog je osnova vseh boksarskih tehnik, naj bo 
to napad ali obramba. Gibanje vedno začnemo z nogo, ki je v smeri gibanja, drugo 
nogo pa podrsamo za seboj. Poznamo štiri osnovne boksarske korake: korak naprej, 
korak nazaj ter korak v levo in desno. Pri koraku naprej se odrinemo z zadnjo nogo in 
najprej premaknemo prvo nogo, nato pa priključimo še zadnjo nogo. Pri koraku nazaj 
se odrinemo s prednjo nogo, naredimo korak z zadnjo in priključimo prvo nogo. 
Korak v desno začnemo z odrivom z leve noge in naredimo primik desne noge ter 
priključimo levo nogo. Pri koraku v levo pa se odrinemo z desne noge, naredimo 




Slika 10. Pravilno gibanje nog 
 
Zelo pomembno je, da smo previdni in da ne delamo prevelikih korakov, saj nas to 
lahko vrže iz ravnotežja in nam onemogoči izvajanje boksarskih tehnik.  
3.1 OSNOVNI BOKSARSKI UDARCI 
V boksu poznamo tri osnovne udarce, in sicer udarec naravnost – direkt, udarec s 
strani – kroše in udarec od spodaj navzgor – aperkat. Vse udarce izvajamo z levo in 
desno roko, in sicer v glavo in telo. Udarci so lahko posamični ali serijski v 
kombinacijah. Lahko so končni, začetni in varljivi. Na začetku se vedno najprej uči 
direkte, saj so to najpomembnejši in najpogostejši udarci v boksu, in sicer začnemo s 
sprednjim direktom, to je udarec s sprednjo roko. Za desničarje je prva roka leva, za 
levičarje pa desna. Prav tako moramo pri boksu razumeti udarno razdaljo, to je 
razdalja, pri kateri z udarci dosežemo cilj oziroma nasprotnika. Poznamo dolgo, 
srednjo in kratko razdaljo. Pri dolgi razdalji smo zunaj dosega udarcev. Na tej razdalji 
moramo, preden udarimo ali istočasno z udarcem, narediti boksarski korak naprej, da 
dosežemo cilj. Na srednji in kratki razdalji pa izvajamo udarce brez korakov (Gale, 
1997; Taraniš, 1997). 
3.1.1 UDARCI NARAVNOST – DIREKTI 
Direkti so prvi in najbolj osnovni udarci, s katerimi se srečamo na začetku. 
Predstavljajo temeljno znanje za nadaljnje učenje udarcev, tehnik in boksarskih 
taktik. Uporabljamo jih na dolgi in srednji udarni razdalji. Bolj izkušeni boksarji jih 
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izjemoma uporabljajo tudi na kratki razdalji.  
 
PRVI UDAREC NARAVNOST V GLAVO – PRVI DIREKT (za desničarje levi direkt) 
 
To je prvi udarec, ki se ga naučimo in je tudi eden izmed najpomembnejših ter 
najpogostejših udarcev. Uporabljamo ga kot uvodni udarec za vzpostavljanje udarne 
razdalje, za ustavljanje nasprotnikovega napada in je uvodni udarec večine 
kombinacij udarcev. Tu je pomembna hitrost in ne toliko moč. To je udarec, ki po 
najkrajši razdalji doseže cilj. Izvedemo ga tako, da roko preprosto iztegnemo. Pri tem 
moramo paziti, da nam komolec ne uhaja iz ravne smeri in od telesa. Iztegu roke 
dodamo hiter in rahel zasuk boka in telesa v desno ter potisnemo ramo naprej in s 
tem podaljšamo razdaljo. Istočasno sukamo podlaket, dokler dlan ni obrnjena proti 
tlom. Ko dosežemo cilj, močno stisnemo pest in prenesemo težo telesa na levo 
prednjo nogo. Po končanem udarcu rahlo sprostimo pest in čim hitreje vrnemo roko v 
začetni položaj po isti poti. Paziti moramo tudi na pravilen položaj nasprotne roke. 
Pogosta začetniška napaka je, da se ob udarcu desna roka spušča pod brado in s 
tem odkriva vitalne točke na glavi (Gale, 1997; Taraniš, 1997). 
 
 
Slika 11. Prvi direkt 
 
ZADNJI UDAREC NARAVNOST V GLAVO – ZADNJI DIREKT (Za desničarje desni 
direkt) 
 
Zadnji direkt je eden od najmočnejših udarcev in se za razliko od prvega direkta 
redko uporablja kot začetni udarec. Večinoma ga uporabljamo kot končni udarec. 
Izvaja se enako kot prvi direkt, le z nekoliko večjim zasukom telesa v smeri udarca. 
Udarec se začne s potiskom zadnje noge v površino, kot da bi hoteli pohoditi hrošča. 
Sledi zasuk pete v smeri udarca. Tu moramo biti previdni, da ne zasukamo stopala 
preveč navzven. Istočasno zasukamo telo, potisnemo oziroma podaljšamo ramo 
naprej in po najkrajši poti iztegnemo roko. Ob iztegu roke rahlo zasukamo podlaket 
tako, da je ob koncu udarca dlan obrnjena v tla. Težo prenesemo z zadnje noge na 
prvo. Paziti moramo, da ne izgubimo ravnotežja zaradi rotacije telesa. Nasprotno 
roko pritegnemo k telesu in s pestjo zaščitimo brado. Ko dosežemo cilj, močno 
stisnemo pest. Po končanem udarcu roko in telo vrnemo v začetni položaj po isti poti 




Slika 12. Zadnji direkt 
 
UDAREC NARAVNOST V TELO 
 
Prvi in zadnji direkt lahko uporabimo za udarec v telo. Tehnike udarjanja so enake, le 
da se istočasno ob zasuku telesa in iztegu roke spustimo v polčep. Spustiti se 
moramo tako nizko, da se z glavo pomaknemo nižje od nasprotnikove linije udarcev 
naravnost v glavo. Paziti moramo, da se ne sprostimo prenizko, saj s tem izgubljamo 
čas in energijo (Gale, 1997; Taraniš, 1997). 
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Slika 13. Zgoraj prvi direkt v telo, spodaj zadnji direkt v telo 
3.1.2 UDARCI S STRANI – KROŠEJI 
Krošeji ali udarci s strani so zelo močna in učinkovita boksarska tehnika. 
Uporabljamo jih v glavnem na srednji in kratki razdalji. Kasneje, ko smo že bolj 
izkušeni, jih lahko uporabljamo tudi na dolgi razdalji. Vendar so ti udarci bolj tvegani, 
saj nam lahko porušijo ravnotežje in s tem odkrijemo vitalne točke za napad 
nasprotnika. Lahko tudi pride do poškodb zapestja, palca in členkov. Zato se je treba 
najprej temeljito naučiti uporabe krošejev na srednji in kratki razdalji. Začetniki 
morajo biti pri učenju krošeja pozorni na položaj roke. V trenutku, ko s pestjo 
zadenemo cilj, je idealen kot med nadlaktnico in podlaktnico 90 stopinj. Podlaktnica 
je v polovični pronaciji, dlan je usmerjena proti tlom. Položaj nadlaktnice, komolca, 
podlaktnice in pesti je v idealnem primeru nekaj stopinj pod horizontalo. Ni pa 
priporočljivo dvigati komolca nad horizontalo, saj s tem izgubljamo moč in 
učinkovitost udarca (Gale, 1997; Taraniš, 1997). 
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PRVI UDAREC S STRANI V GLAVO (za desničarje levi kroše) 
 
Začnemo v osnovnem borilnem položaju. Udarec se začne s pritiskom na sprednji 
del stopala sprednje noge in zasukom telesa v smeri udarca. Pri tem se peta 
sprednje noge obrne nekoliko navzven. Zadnja noga se obrne rahlo v smeri udarca, 
peto zadnje noge pa spustimo na tla. Istočasno zamahnemo s sprednjo roko v 
polkrožnem gibu proti tarči. Ob zaključku udarca je podlaket in pest v polovični 
pronaciji. Kot med nadlaktnico in podlaktnico je 90 stopinj. V trenutku kontakta 
močno stisnemo pest. Po končanem udarcu pest rahlo sprostimo in roko čim hitreje 
po isti poti vrnemo v začetni položaj (Gale, 1997; Taraniš, 1997). 
 
 
Slika 14. Prvi kroše v glavo 
 
ZADNJI UDAREC S STRANI V GLAVO (za desničarje desni kroše) 
 
Izvajamo ga iz osnovnega borilnega položaja. Udarec začnemo s pritiskom na 
sprednji del stopala zadnje noge in z zasukom telesa v smeri udarca. Istočasno z 
zadnjo roko polkrožno zamahnemo proti tarči tako, da je kot med nadlaktnico in 
podlaktnico 90 stopinj. Pest je v polovični pronaciji in jo ob kontaktu močno stisnemo. 
Po zaključenem udarcu pest rahlo sprostimo in se po isti poti čim hitreje vrnemo v 
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začetni položaj (Gale, 1997; Taraniš, 1997). 
 
 
Slika 15. Zadnji kroše v glavo 
 
UDARCI S STRANI V TELO 
 
Udarce s strani oziroma krošeje lahko udarjamo tudi v telo. Izvedba je enaka kot pri 
udarcih v glavo, le da se moramo ob udarjanju istočasno spustiti v polčep. Spustimo 





Slika 16. Prvi kroše v telo 
3.1.3 UDARCI OD SPODAJ NAVZGOR – APERKATI 
Aperkati so zelo močna in učinkovita boksarska tehnika. Pri udarcih od spodaj 
navzgor – aperkatih, že samo ime pove, da izvajamo udarce v smeri od spodaj 
navzgor. To so udarci, ki jih uporabljamo na srednji in kratki razdalji. Lahko udarjamo 
v glavo ali telo. Pri udarcu v glavo je kot med nadlaktnico in podlaktnico 90 stopinj, 
kadar ciljamo telo, pa je kot nekoliko večji, 110–120 stopinj. Pri izvedbi moramo biti 
zelo hitri in odločni, saj smo v trenutku udarca lahko zelo ranljivi za nasprotnikov 
protinapad. (Gale, 1997; Taraniš, 1997) 
  
PRVI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V GLAVO – APERKAT (za desničarje levi 
aperkat) 
 
Izvedba udarca se začne iz osnovnega borilnega položaja. Začetna faza udarca se 
začne z rahlim krčenjem nog v kolčnem in skočnem sklepu ter rahlim spustom 
sprednje roke. Istočasno udarna roka izvrši supinacijo tako, da je dlan obrnjena 
navzgor. Nato sledi rahel zasuk trupa v smeri udarca in istočasni izmet sprednjega 
kolka in sprednjega ramena v smeri naprej ter rahel izteg nog v kolenskem sklepu. V 
končni fazi udarca je pest usmerjena proti bradi namišljenega nasprotnika, dlan 
obrnjena proti izvajalcu in pest močno stisnjena. Po končanem udarcu pest rahlo 
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Slika 17. Prvi aperkat v glavo 
 
ZADNJI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V GLAVO – APERKAT (za desničarje 
desni aperkat) 
 
Ta udarec je še nekoliko močnejši od prvega aperkata. Udarec začnemo iz 
osnovnega borilnega položaja. Začetna faza se začne z rahlim krčenjem nog v 
kolenskem in skočnem sklepu. Istočasno rahlo spustimo zadnjo roko in naredimo 
supinacijo podlakti, tako da je dlan usmerjena navzgor. Nato hitro zasukamo telo v 
smeri udarca in istočasno izvržemo desni kolk in desno ramo v smeri naprej ter rahlo 
iztegnemo noge v kolenskem in skočnem sklepu. Pest potuje v smeri nasprotnikove 
brade in je ob koncu udarca obrnjena proti izvajalcu ter močno stisnjena. Ko udarec 
končamo, pest rahlo sprostimo in se čim hitreje vrnemo v začetni položaj (Gale, 




Slika 18. Zadnji aperkat v glavo 
 
UDARCI OD SPODAJ NAVZGOR V TELO 
 
Prvi in zadnji aperkat lahko prav tako uporabljamo za napad trupa nasprotnika. 
Izvedba udarcev je enaka, le da se poveča kot med nadlaktnico in podlaktnico. Prav 
tako spremenimo cilj udarca, namesto brade ciljamo v telo, natančneje v pleksus 
nasprotnika (Gale, 1997; Taraniš, 1997). 
 
PRVI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V TELO (za desničarje levi aperkat) 
 
 
Slika 19. Prvi aperkat v telo 
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ZADNJI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V TELO (za desničarje desni aperkat) 
 
 
Slika 20. Zadnji aperkat v telo 
3.2 NAJBOLJ POGOSTE NAPAKE ZAČETNIKOV 
Ko se učimo boksarskih tehnik, moramo biti predvsem na začetku zelo pozorni, da 
izvajamo udarce in druge elemente zelo natančno in tehnično pravilno. Kasneje je 
napake veliko težje odpravljati, ker smo se jih priučili in avtomatizirali. Zato 
pristopimo k učenju boksa počasi, postopno in s potrpežljivostjo. 
3.2.1 NAPAKE PRI OSNOVNEM BORILNEM POLOŽAJU 
Preveč iztegnjene noge. Če nimamo rahlo pokrčenih nog, se ne moremo pravilno in 




Slika 21. Osnovni gard: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Teža telesa na zadnji nogi ni razporejena na prednji del stopala. Peta je na tleh, s 
čimer je oteženo hitro ter učinkovito gibanje in udarjanje. 
 
 
Slika 22. Postavitev pete: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Nimamo spuščene brade in s tem odkrivamo vitalne točke za napad nasprotnika. 
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Slika 23. Postavitev rok: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Nepravilen položaj rok. Komolci odmaknjeni od telesa in prenizek položaj pesti. S 








Slika 25. Postavitev rok: levo nepravilno, desno pravilno 
3.2.2 NAPAKE PRI UDARCIH NARAVNOST V GLAVO (DIREKTI) 
NAPAKE PRI PRVEM DIREKTU (za desničarje levi direkt) 
 
Pri udarjanju spuščamo nasprotno roko in s tem odkrivamo brado.  
 
 
Slika 26. Prvi direkt: levo nepravilno, desno pravilno 
 
31 
Pri udarjanju je komolec odmaknjen od telesa in ne potuje v ravni liniji. S tem 
izgubimo hitrost in moč udarca in nakažemo nasprotniku, kdaj bomo izvedli udarec. 
 
 
Slika 27. Prvi direkt: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Pri udarjanju je prenos teže predaleč naprej preko sprednjega kolena. S tem lahko 
izgubimo ravnotežje in ne moremo učinkovito nadaljevati serije udarcev. Prav tako 
potrebujemo več časa za izmik ali obrambo. 
  
 
Slika 28. Prenos teže: levo nepravilno, desno pravilno 
 
NAPAKE PRI ZADNJEM DIREKTU (za desničarje desni direkt) 
 




Slika 29. Zadnji direkt: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Ne zasučemo telesa in zadnje noge v smeri udarca. To povzroči manjšo moč in 
krajšo pot udarca. 
 
 
Slika 30. Zadnji direkt: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Pri udarjanju je komolec odmaknjen od telesa in ne potuje v ravni liniji. To povzroči 




Slika 31. Zadnji direkt: levo nepravilno, desno pravilno 
 
NAPAKE PRI UDARCIH NARAVNOST V TELO 
 
Najpogostejša napaka pri direktnih udarcih v telo je, da ne pokrčimo nog in se ne 
spustimo pod linijo nasprotnikovih udarcev. Udarce tako izvedemo od zgoraj navzdol, 
kar je neučinkovito. Ob tem pa izpostavimo glavo za nasprotnikov napad. 
 
PRVI UDAREC NARAVNOST V TELO (za desničarje levi direkt) 
 
 
Slika 32. Prvi direkt v telo: levo nepravilno, desno pravilno 
 
34 
ZADNJI UDAREC NARAVNOST V TELO (za desničarje desni direkt) 
 
 
Slika 33. Zadnji direkt v telo: levo nepravilno, desno pravilno 
3.2.1 NAPAKE PRI UDARCIH S STRANI (KROŠEJI) 
 
Tako kot pri direktih je tudi tu najpogostejša napaka spuščanje nasprotne roke pri 
izvedbi udarca in s tem izpostavljanje brade.  
 
PRVI UDAREC S STRANI V GLAVO (za desničarje levi kroše) 
 
 
Slika 34. Prvi kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
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ZADNJI UDAREC S STRANI V GLAVO (za desničarje desni kroše) 
 
 
Slika 35. Zadnji kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Dviganje komolca nad horizontalo je pogosta napaka pri izvajanju udarcev s strani. S 
tem izgubljamo moč udarca. 
 
PRVI UDAREC S STRANI V GLAVO (za desničarje levi kroše) 
 
 
Slika 36. Prvi kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
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ZADNJI UDAREC S STRANI V GLAVO (za desničarje desni kroše) 
 
 
Slika 37. Zadnji kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Ker je tehnično prvi kroše bolj zahteven od zadnjega, se tu pojavi še ena pogosta 
napaka. Začetniki imajo težave z vključevanjem zasuka celega telesa in rotacije 
sprednje noge in stopala. S tem izgubljamo ravnotežje in moč udarca. 
 
PRVI UDAREC S STRANI V GLAVO (za desničarje levi kroše) 
 
 
Slika 38. Prvi kroše v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
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Pri udarcih s strani v telo je najpogostejša napaka, da premalo pokrčimo noge in se 
ne spustimo dovolj nizko. To povzroči neučinkovito izvedbo udarca in izpostavljanje 
glave nasprotniku. 
 
PRVI UDAREC S STRANI V TELO (za desničarje levi kroše) 
 
 
Slika 39. Prvi kroše v telo: levo nepravilno, desno pravilno 
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ZADNJI UDAREC S STRANI V TELO (za desničarje desni kroše) 
 
 
Slika 40. Zadnji kroše v telo: levo nepravilno, desno pravilno 
3.2.3 NAPAKE PRI UDARCIH OD SPODAJ NAVZGOR (APERKATI) 
Pogosta napaka pri teh udarcih je nagib telesa nazaj in dvig brade. To povzroči, da 
zgrešimo cilj in izpostavimo glavo za napad nasprotnika. 
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PRVI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V GLAVO (za desničarje levi aperkat) 
 
 
Slika 41. Aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
 
ZADNJI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V GLAVO (za desničarje desni aperkat) 
 
Pogosta napaka, ki jo delajo začetniki, je nagibanje telesa stran od smeri udarca. To 
nam popolnoma poruši ravnotežje in izpostavi glavo za napad nasprotnika.  
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PRVI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V GLAVO (za desničarje levi aperkat) 
 
 
Slika 42. Zadnji aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
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PRVI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V GLAVO (za desničarje desni aperkat) 
 
Pri aperkatih pogostokrat pride do prevelikega odklona telesa na strani udarca. 
 
 
Slika 43. Prvi aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
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ZADNJI UDAREC OD SPODAJ NAVZGOR V GLAVO (za desničarje levi aperkat) 
 
 




Slika 45. Prvi in zadnji aperkat v glavo: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Pri aperkatih v telo se pojavljajo enake napake kot pri aperkatih v glavo. 
3.3 OSNOVNE OBRAMBNE TEHNIKE 
Kljub temu da je cilj tega diplomskega dela pridobitev osnovnega znanja o boksu za 
individualni trening, je smiselno opisati osnovne tehnike obrambe. To nam namreč 
pomaga pri razumevanju tehnik napada, se pravi udarcev, ki se jih bomo naučili. 
Omogoči pa nam tudi širše razumevanje športa in bolj celostne ter zanimive treninge. 
3.3.1 DVOJNO POKRIVANJE 
Dvojno pokrivanje je značilna pasivna obramba. Je zelo preprosta tehnika in 
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primerna za začetnike. V borbi jo uporabljamo, kadar smo v podrejenem položaju. Pri 
tej tehniki potisnemo roke ob telo tako, da si s pestmi zaščitimo obraz, s podlaktmi in 
komolci pa trup. Istočasno s trupom naredimo rahel predklon tako, da zaščitimo čim 
večji del trupa. S to tehniko se branimo proti vsem vrstam udarcev. Ko smo ocenili, 
da je nasprotnik zaključil z napadom, čim hitreje izvedemo protinapad in se vrnemo v 
osnovni borbeni položaj. Pri tej tehniki moramo paziti, da si ne zakrivamo popolnoma 
pogleda na nasprotnika. 
 
 
Slika 46. Dvojno pokrivanje: levo nepravilno, desno pravilno 
3.3.2 ODKLONI IN ZAKLONI 
Te tehnike uporabljamo najpogosteje za obrambo proti udarcem naravnost v glavo. 
Za začetnike so najbolj primerni odkloni navzven, saj so odkloni navznoter bolj 
tvegani. To pomeni, da se vedno skušamo odkloniti na stran zunanje rame oziroma 
roke, s katero nas nasprotnik napada. Pogosta napaka pri začetnikih je, da se 




Slika 47. Odkloni: levo nepravilno, desno pravilno 
 
Pogosta začetniška tehnika obrambe je tudi zaklon. Izvedemo jo tako, da rahlo 
zaklonimo telo nazaj in povečamo pritisk na zadnjo nogo. Paziti moramo, da ob tem 




Slika 48. Zaklon: levo nepravilno, desno pravilno 
3.3.3 OBRAMBA S KROŽNIM GIBOM TELESA – ESKIVAŽA 
 
Ta način obrambe uporabljamo za zaščito pred udarci s strani v glavo. Eskivažo 
začnemo z rahlim odklonom v nasprotni smeri udarca. Spustimo težišče telesa z 
upogibom v kolenskem sklepu ter s krožnim gibom telesa pod nasprotnikovo roko 
proti smeri udarca. Pogosta začetniška napaka je, da se preveč upogibamo v kolku 
in s tem izgubimo pogled na nasprotnika. 
 
 
Slika 49. Eskivaža pravilno 
47 
 
Slika 50. Eskivaža nepravilno 
3.4 KOMBINACIJE UDARCEV 
Preden začnemo z vadbo boksarskih kombinacij, se moramo naučiti pravilne izvedbe 
posameznih udarcev. Ko jih usvojimo, jih lahko začnemo povezovati v serije, kar 
pomeni, da izvajamo udarce drugega za drugim. Poznamo kombinacije dveh, treh in 
tudi več udarcev.  
 
Za lažje razumevanje bomo označili udarce s števili: 
1- Sprednji udarec naravnost – za desničarje levi direkt 
2- Zadnji udarec naravnost – za desničarje desni direkt 
3- Sprednji udarec s strani – za desničarje levi kroše 
4- Zadnji udarec s strani – za desničarje desni kroše 
5- Sprednji udarec od spodaj navzgor – za desničarje levi aperkat 
6- Zadnji udarec os spodaj navzgor – za desničarje desni aperkat 
 
Udarcem v telo bomo za številom dodali črko T – 1T pomeni sprednji udarec 
naravnost v telo.  
 

















































KOMBINACIJE MEŠANIH UDARCEV IN OBRAMBNIH TEHNIK 
 
Za lažje razumevanje bomo označili obrambne tehnike s kraticami: 
 DP – dvojno pokrivanje 
 O – odklon  
 Z – zaklon  















To je samo nekaj primerov kombinacij. Ko usvojimo najbolj osnovne povezave 
udarcev, potem lahko začnemo izvajati tudi težje. Ko smo že bolj izkušeni, vidimo, 
katere kombinacije in udarci nam najbolj ustrezajo in si lahko ustvarimo tudi svoje 
serije udarcev. Kadar izvajamo kombinacije z več udarci, poskušamo variirati moč in 
ritem posameznih udarcev. Na primer udarimo dva hitra in enega močnega ali dva 
močna in en hiter udarec. Moč in ritem udarcev sta prepuščena posamezniku, vendar 
bolj ko so udarci raznoliki, bolj učinkovita je kombinacija.(Sandhi, 2005) 
3.5 POSTOPEK UČENJA BOKSARSKIH TEHNIK 
NA MESTU BREZ GIBANJA 
 
Vse tehnike se na začetku učimo na mestu brez gibanja. Vse udarce in obrambne 
tehnike se najprej naučimo izvajati na mestu. Tehnike izvajamo počasi in natančno, 
kasneje lahko nekoliko povečamo hitrost izvedbe, vendar med učenjem ne smemo 
nikoli žrtvovati tehnike za hitrost. Vsak udarec in obrambno tehniko se naučimo 
izvajati posamično. Ko usvojimo osnove, lahko začnemo povezovati udarce in 
obrambne tehnike v kombinacije. Vadimo lahko kjer koli, je pa priporočljivo, da 
vadimo pred ogledalom. Tako lažje popravljamo tehnike, če je to potrebno in ciljamo 
vitalne točke na svojem odsevu v ogledalu.(Lachico, 2007) 
 
ŠADO BOKS (angl. Shadow boxing) 
 
To je nepogrešljiv del boksarskega treninga. Uporabljamo ga lahko za učenje tehnik, 
ogrevanje in tudi za pridobivanje splošne kondicije. Idealno je, če lahko vadimo pred 
ogledalom. Začnemo počasi s posamičnimi udarci in tehnikami. Kasneje začnemo 
udarce povezovati v kombinacije in dodamo gibanja in obrambne tehnike. Ko smo že 
nekoliko bolj vešči, lahko povečamo hitrost udarcev in intenzivnost gibanja. V tem 
primeru lahko postane šado boks visoko intenzivna aktivnost. V večini primerov ga 
uporabljamo za ogrevanje, lahko pa tudi kot glavni del treninga. 
 
POGOSTE NAPAKE ZAČETNIKOV 
 
Začetniki pogosto pri izvajanju udarcev ne kontrolirajo dobro hitrosti. Še posebej pri 
udarcih naravnost je treba paziti, da kontroliramo izteg roke, saj lahko pride do 
poškodbe komolca. Pri udarcih s strani ter udarcih od spodaj navzgor pa lahko pri 




VADBA Z BOKSARSKO VREČO 
 
Boksarska vreča je osrednji in najbolj pomemben vadbeni pripomoček. Na njej lahko 
vadimo vse vrste udarcev in gibanje ter obrambne tehnike okrog nje. Na začetku je 
zelo pomembno, da skušamo kontrolirati moč udarcev in se najprej osredotočimo na 
pravilno izvedbo. Tudi tu začnemo najprej z vadbo posameznih udarcev in kasneje 
postopoma začnemo povezovati udarce v kombinacije. Začnemo s kombinacijami na 
mestu in postopno vključujemo gibanje in obrambne tehnike. Treniramo v intervalih 
oziroma rundah. Smiselno je začeti z dvominutnimi rundami in enominutnim 
odmorom. Koliko rund bomo izvedli, je odvisno od naše kondicijske pripravljenosti. 
Priporočeno je narediti vsaj tri do osem rund. Ko lahko z lahkoto preletimo osem 
dvominutnih rund, podaljšamo runde na tri minute, dolžina počitka pa ostane enaka. 
Kasneje, ko dosežemo višjo stopnjo telesne pripravljenosti, lahko po želji določamo 
dolžino rund in odmorov. Vendar je še vedno najbolj priporočljiva kombinacije 
triminutne runde in minutnega odmora.  
 
POGOSTE NAPAKE ZAČETNIKOV 
 
Najbolj pogosta napaka začetnikov je, da začnejo s premočno izvedbo udarcev. S 
tem trpi tehnika in kar je še huje, lahko pride do poškodb zapestja, komolcev in 
ramen. Naslednja napaka, ki jo pogosto vidimo, je, da ob koncu udarca predolgo 
zadržijo pest na površini vreče. To pomeni, da vrečo odrivajo, namesto udarjajo. Po 
vsakem udarcu, gibu ali obrambni tehniki se vedno čim hitreje vrnemo v osnovni 
borilni položaj. 








Pred treningom je najbolj učinkovito dinamično raztezanje po treningu pa izvedemo 






Slika 51. Vsak gib izvajamo 30 sekund 
 
GLAVNI DEL – VADBA NA BOKSARSKI VREČI 










Slika 52. Vsak položaj zadržujemo 30 sekund 
 
SPROŠČANJE (5 MIN) 
 
 
Slika 53. Sproščanje po treningu 
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NEKAJ NASVETOV ZA VADBO 
 
Vedno najprej poskrbimo za varnost. Pri individualni vadbi boksa so najbolj 
obremenjeni členki, zapestja, komolci in ramena. Zato moramo v prvi vrsti paziti na 
tehnično brezhibno izvedbo udarcev. Preden začnemo s kakršnimi koli treningi na 
boksarski vreči, se moramo naučiti pravilno povezati dlani in zapestja s povojem in 
nikoli ne vadimo na vreči z nepovezanimi rokami. Prav tako si moramo priskrbeti 
primerne boksarske rokavice. Katere nam ustrezajo, je odvisno od posameznika in 
priporočljivo je, da jih pomerimo, preden jih kupimo. Ne smejo nam biti pretesne ali 
preohlapne. V njih se mora roka počutiti stabilno in udobno.(Halbert, 2003) 
 
Preden začnemo s treningom, je priporočljivo dvigniti raven aerobne in anaerobne 
vzdržljivosti do te mere, da lahko naredimo vsaj tri dveminutne runde z enominutnim 
odmorom. Prav tako je smiselno pred začetkom vadbe na vreči vsaj tri tedne izvajati 
vaje za moč z lastno težo in s šado boksom osvojiti osnove tehnik.  
 
Idealno je začeti z dvema do tremi treningi na teden, ki jih lahko stopnjujejo ob boljši 
pripravljenosti.  
 
Če vadimo s prijatelji, ne smemo nikoli izvajati sparinga, to je proste borbe proti 
nasprotniku. Za to je potrebna visoka raven znanja veščine in še višja raven psihične 
in fizične pripravljenosti. Prav nikoli ne smemo sparirati brez nadzora usposobljenega 
trenerja.(Hatmaker, 2004) 
 
Če imamo katerekoli zdravstvene omejitve, se moramo najprej posvetovati z 
zdravnikom, preden začnemo trenirati. Predvsem moramo biti pozorni pri kakršnih 
koli poškodbah ramena, komolca ali zapestja.  
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4 SKLEP 
Namen diplomskega dela je predstaviti vadbo boksa na čim bolj enostaven način za 
začetnike in tiste, ki se s tem športom še niso srečali. Vse opisane tehnike so 
predstavljene na zelo poenostavljen način za čim lažje razumevanje. Vsekakor bi jih 
lahko opisali, razčlenili in razširili na mnogo kompleksnejši način, vendar to ne bi bilo 
smiselno oziroma praktično. Informacije v tej nalogi omogočajo pridobitev 
najosnovnejšega znanja o boksu z namenom, da posamezniku dajo kar se da 
enostavne in praktične smernice za začetek osvajanja boksarskih veščin.  
 
Boks je eno izmed najboljših sredstev za razvijanje psihičnih in fizičnih lastnosti. 
Zaradi prilagodljivosti posamezniku je primeren praktično za vse ne glede na starost, 
spol in telesno pripravljenost. Je tudi eden izmed najboljših načinov odpravljanja 
stresa in frustracij, kar je v današnjem času in tempu, ki ga živi večina ljudi, izredno 
koristno. Prav zaradi vseh teh pozitivnih lastnosti je cilj te naloge predstaviti boks kot 
zanimivo, dinamično aktivnost, ki je primerna in dostopna praktično vsem.  
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